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Lingkup Hak Cipta: 


Pasal 2 


Hak cipta dilindungi oleh 1. Hak Cipta merupakan hak eksklusif bagi Pencipta 
Nda dan atau Pemegang Hak Cipta untuk mengumumkan 
unda 8 undd 8. atau memperbanyak ciptaannya, yang timbul 


Dilarang mengutip atau secara otomatis setelah suatu ciptaan dilahirkan 
memperbanyak tanpa mengurangi pembatasan menurut peraturan 
sebagian atau seluruh isi buku ini perundang-undangan yang berlaku. 


tanpa izin tertulis dari Penerbit. 


Ketentuan Pidana: 

Pasal 72 

1 Barangsiapa dengan sengaja melanggar dan tanpa 
hak melakukan perbuatan sebagaimana dimaksud 
dalam pasal 2 ayat (1) atau pasal 49 Ayat (1) dan Ayat 
(2) dipidana dengan pidana penjara masing-masing 
paling singkat 1 (satu) bulan dan/atau denda paling 
sedikit Rp 1.000.000,00 (satu juta rupiah), atau pidana 
penjara paling lama 7 (tujuh) tahun dan/atau denda 
paling banyak Rp 5.000.000.000,00 (lima miliar rupiah). 

2. Barangsiapa dengan sengaja menyiarkan, 
memamerkan, mengedarkan, atau menjual kepada 
Umum suatu ciptaan atau barang hasil pelanggaran 
hak cipta atau hak terkait sebagai dimaksud pada 
Ayat (1) dipidana dengan pidana penjara paling lama 

Dicetak oleh Percetakan PT Gramedia 5 (lima) tahun dan/atau denda paling banyak 

Isi di luar tanggung jawab Percetakan Rp 500.000.000,oo (lima ratus juta rupiah). 
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- Buku ini saya persembahkan kepada: 


Ayah dan Ibu 

N.R. Munirathinam & 
Ambiga Munirathinam 
yang telah menanamkan kearifan 


yoga sejak saya kanak-kanak 
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Buku ini tidak akan terwujud tanpa bantuan 
dari berbagai pihak. Untuk itu saya ingin 
mengucapkan terima kasih kepada: 


Celebrity Fitness (PT Exertainment) 
JJ Sweeney 
pendiri dan Wakil Presiden Senior 


Fitness Development and Innovation 


Teman-teman pengajar, staf, dan murid di 
Celebrity Fitness 


Penerbit PT Gramedia Pustaka Utama 
Mba Inta, Mba Nana, editor Gramedia 


Rina Wijaya, Sandra, Vina, Rina Chandrawati 
Tim Buku (Peni, Arif, Ita, Andi, Ayu, Junior 


Masterchef Nicole) 
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Detoks 


Rahasia Menurunkan 
2 Kg dalam 3 Hari 


Pengantar 


PEMBACA yang peduli kesehatan, saya ingin berbagi 
rahasia sehat, yaitu rahasia yang bahkan tidak 
diungkap oleh dokter keluarga Anda. Rahasia inilah 
yang diterapkan pada selebriti dan menyebabkan 
kulit mereka menjadi lebih cerah, tubuh menjadi 
langsing dan tampil menawan. Inilah rahasia sukses 
milyaran dolar dari bisnis pusat kebugaran di seluruh 
dunia. Rahasia yang menyita 5 setengah tahun 
hidup saya untuk melalui masa pendidikan sebagai 
dokter Naturopati dan 8 tahun pengalaman sebagai 
instruktur dan pakar di dunia fitness yang membuat 


saya memahami semua hal terkait bisnis ini dari dasar. 


Rahasia yang saya ungkapkan agar Anda dapat 
menurunkan berat badan 2 kg dalam 3 harimerupakan 
warisan tradisi India yang selama ini diajarkan turun- 
temurun secara rahasia. Hanya mereka yang belajar 
secara tersembunyi bersama seorang guru tradisional 
India dan Anda yang membaca buku saya secara 


langsung yang mengetahui rahasia ini. 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com 
Ebook Lainnya www.ayom 


) 


Telegram t.me/ayomas uk 


Cara Instan Menurunkan Berat Badan Anda Dengan Detoks & Yoga 


Hal pertama yang hendak saya tekankan adalah berhentilah untuk 
merasa bersalah karena gagal menurunkan lemak yang menumpuk 
di perut Anda akibat makan malam lezat yang Anda nikmati kemarin. 
Jadi mulai hari ini, ketika Anda mulai membaca buku ini, berhentilah 


menyalahkan diri sendiri atau merasa buruk atas diri sendiri. 


Teknik yang tertera dalam buku ini bisa dipraktikkan oleh siapa pun, 
tidakterbataspadaAndayang masih muda atau terbatas padalaki-laki 
atau perempuan saja. Praktik ini juga tidak hanya dapat dipraktikkan 
oleh Anda yang rajin fitness atau yoga. Demikian juga jika Anda 
merasa masih pemula dalam berolahraga atau beryoga, apa yang 
Anda pelajari dalam buku ini dapat diaplikasikan. Apa pun kondisi 
Anda, selama Anda bisa menerima diri apa adanya dan menerima 
dengan terbuka praktik yang akan saya ajarkan, sebagaimana kisah 
sukses dari para klien yang telah mencobanya (baca “Testimoni”), 
maka Anda bisa menormalkan kembali metabolisme tubuh Anda. Ini 


otomatis akan mengembalikan berat badan Anda ke kondisi ideal. 


Buku ini, intinya berisi “resep” yang dapat dilaksanakan selama 3 hari 
melalui teknik latihan dan tips nutrisi (termasuk resep jus, makanan 
dan snack). Jika Anda melakukannya dengan mengikuti petunjuk 
secara cermat, maka metabolisme tubuh Anda menjadi lebih cepat, 
sehingga lemak yang masuk ke dalam tubuh melalui makanan dapat 


dipangkas habis dengan cepat. 


Yang menarik, isi buku ini bisa dipraktikkan secara simpel, 
berdampingan dengan aktivitas harian Anda, serta tidak tergantung 
pada alat atau perlengkapan tertentu yang ada di pusat kebugaran. 
Jika Anda bekerja di kantor atau ibu rumah tangga, teknik yang 


saya ajarkan ini praktis untuk diterapkan dan fleksibel. Namun apa 
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yang Anda pelajari dari saya bukanlah pengganti dari sesi konsultasi 
dengan dokter atau pakar kesehatan Anda. Buku ini mengajarkan 
Anda untuk melakukan upaya yang bersifat pencegahan dan bukan 


pengobatan. 
Program Detoks 3 Hari 


Badan kita selama bertahun-tahun terpapar berbagai zat yang 
bersifat racun dan tak sempat diurai atau dibuang. Yang terjadi 
adalah penimbunan dalam tubuh. Detoks bukan hanya membantu 
tubuh mengeluarkan racun, tetapi juga menunjang program 
penurunan berat badan. Inilah rahasia yang tidak diberitahu para 


pakar kesehatan maupun kebugaran. 


Rahasia dari program diet dan olah tubuh para pesohor kelas dunia 
agar bugar, awet muda, dan tampil menarik adalah detoks. Detoks 
yang baik adalah yang meliputi semua aspek, yaitu aspek luar dan 
dalam diri Anda. 


Latar belakang pendidikan saya sebagai dokter Naturopati dan 
lulusan bidang Yoga Science memberikan dasar ilmu yang kuat 
untuk mengembangkan program detoks yang aman, alami, dan 
mudah diaplikasikan. Saya pun merancang metode “Instant Weight 
Loss through Detox”, yaitu program yang bisa Anda ikuti dengan 
bergabung dalam retreat “3 Days Detox Program” maupun secara 


individual di rumah dengan panduan buku ini. 


Anda yang membaca bukuini tak perlu khawatirjika belum melakukan 
yoga atau detoks metode apa pun sebelumnya. Bagi pemula, Anda 
dapat memilih untuk melakukan detoks secara penuh (full detox) 


maupun semi-detox. Perbedaannya terletak pada program diet. 
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Jika Anda memilih semi-detox, maka Anda masih boleh karbohidrat 
berupa nasi merah, tentu dengan takaran yang telah ditentukan. 
Selain itu, resep yang disampaikan sangat sederhana sehingga jika 
Anda melakukan program ini secara individual di rumah, sangat 


mudah. 


Berikut ini adalah program detoks 3 hari yang bisa Anda ikuti dengan 
bergabung dalam kelompok yang melakukan kegiatan retreat rutin 


bersama tiap tahun: 


Hari Pertama 


Latihan kardio: jogging, jalan kaki atau renang 
Juice time: greeny colada 


14.00 Perawatan Wajah: Exfoliating mask for acne 
(optional) 


Dynamic breathing exercise 
Snack time: orange flush out diet 


Hari Kedua 


05.45 Persiapaan air garam dan shankha prakshalana 
technigue 


08.00 Juice time: glorius kidney cleanser 
11.00-11.30 Pranayama for healing crisis 


Detox Iymphatic massage (optional) 
Juice time: miraculous melon drink 
| 19.00 | Makan malam: flushing out fruit salad 
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Hari Ketiga 


07.00-07.30 Latihan kardio: jogging, jalan kaki atau renang 
Juice time: purification pears clear juice 


15.00 Juice time: naturally sweet avodaco smoothie 


Makan Siang: naturopath's plain platter of raw 
vegetable salad 


19.00 Makan malam: carrot ginger soup 
08.00 Healing chakra meditation 


Dari jadwal di atas, Anda dapat melihat bahwa rancangan program 


detoks 3 hari ini tidak hanya meliputi aspek fisik dan nutrisi, melainkan 
juga pikiran dan jiwa. Apa yang biasanya dikhawatirkan peserta dari 
program penurunan berat badan, seperti “Efek Yoyo”, perasaan 
tertekan, dan penentuan target yang tidak realistis, merupakan 


beberapa hal yang dihindari dari program ini. 


Program ini sangat ramah secara raga karena cara yang digunakan 
bukanlah “pemaksaan” apalagi penggunaan bahan-bahan kimia. 
Yoga senantiasa memberikan tubuh kemerdekaan menentukan 
batas maupun ketakterbatasan sesuai kemampuan individu masing- 
masing. Latihan teratur memberi kelenturan dan kemampuan fisik 
mencapai kemungkinan maksimum, sedangkan pemula yang belum 
pernah melakukan yoga atau jarang latihan dapat menerapkan cara 
alternatif yaitu “Gentle Yoga” yang dipelajari di Hari Pertama, sesi 


sore jam 17.00 — 18.00. 
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Untuk mengatasi respon pikiran dan jiwa atas perubahan pola 
gerak, pola makan, pola pikir, latihan pernapasan (Pranayama), dan 
meditasi sangat membantu peserta “bersahabat” dengan respon 
natural proses detoks. Dari beberapa kali penyelenggaraan, latihan 
pernapasan dan meditasi memberi peserta keterampilan memahami 
diri dan beradaptasi dengan perubahan citra diri yang baru, yang 


lebih positif, gembira, dan tentu saja langsing. 


Sekilas resep jus dan makanan yang dijadikan contoh dari komposisi 
nutrisi seimbang untuk proses detoks terlihat eksklusif (khusus). 
Sebenarnya tidak juga! Anda selalu diberikan alternatif dan pilihan 
sesuai buah dan sayur lokal yang sedang banyak dipanen dan 
tersedia di sekeliling Anda. Intinya ini adalah sebuah kebiasaan 
makan dan minum baru, sehingga pada awalnya terasa “berat”. Pada 
kenyataannya, ketika persepsi Anda tentang nutrisi dan kesehatan 
Anda berubah, Anda akan merasakan banyak kemudahan dalam 
menguasai “Seni Hidup” dalam gaya hidup sehat dengan melakukan 
detoks. 


Semua yang dilaksanakan dalam rancangan program di atas 
dipaparkan berdasarkan apa yang telah dikembangkan untuk 
dilakukan bersama dalam retreat “Weekend Detox” yang 
diselenggarakan selama 3 hari di daerah yang tenang, yang jauh 
dari ramainya kota besar, yang saya pandu secara langsung. Namun 
program ini sebenarnya juga dapat dilakukan secara individu di 
rumah selama 3 hari, dengan beberapa alternatif. Sebagai contoh, 
untuk perawatan wajah dan pijat bisa diganti dengan aktivitas 


rumah tangga sehari-hari atau bekerja di kantor. Sedangkan, latihan 
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kardio juga bisa dilakukan di pusat kebugaran dengan menggunakan 


treadmill. 


Salah satu hal penting yang harus disiapkan selama melaksanakan 
program detoksifikasi dengan metode ini adalah meminimalkan ke- 
giatan yang menguras fisik, perbanyak istirahat, dan menjauhkan pi- 
kiran dari situasi tegang, paling tidak selama 4 hari sebelum retreat 
“Weekend Detox” yang disebut sebagai “Precleansing Warm-Ups”. 
Kegiatan yang dilakukan selama pelaksanaan program ini secara 
praktik adalah pembahasan teori, tanya-jawab serta latihan/praktik 
yoga dan diet detoks. Sehingga, beberapa sesi yang tertera di atas 
merupakan pilihan atau alternatif kegiatan, seperti perawatan kulit 


wajah dan terapi pijat Iymphatic (detox Iymphatic massage). 


Jenis buah, sayur, herbal serta bahan resep yang dipaparkan di sini 
adalah sampel dari berjuta kemungkinan menciptakan makanan 
dan minuman sehat yang menunjang tubuh Anda yang sedang 
mengalami pembersihan dari berbagai racun. Jadi varian yang bisa 
dipilih tidak terbatas pada contoh yang tertera, namun Anda dapat 
menggunakan bahan lokal yang tersedia di sekitar Anda. Makanan 
dan minuman yang dikonsumsi selama 3 hari ini merupakan bagian 


“ 


dari proses “pemurnian” sel-sel tubuh sehingga diolah secara 
minimal (lebih banyak raw food) dan memiliki tekstur lembut atau 
cair. Dengan begitu, enzim dan metabolisme tubuh “beristirahat” 
sejenak, untuk melakukan proses “restart” seperti komputer, untuk 
menyambut diri Anda yang baru, yang lebih awet muda, bugar, 


sehat, langsing dan tampil menarik. 
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Sebagai catatan, rangkaian latihan dan diet (terutama Shanka 


Prakshalana Technigue) dalam program detoks ini dirancang untuk 


orang dewasa yang sehat (berusia di atas 15 tahun) dan tidak 


memiliki keluhan atau berada dalam kondisi-kondisi berikut ini: 


1. 


2. 


D 0 N aw 


Wanita hamil. 


Wanita yang sedang menstruasi. 


. Penderita gastritis. 


. Penderita tekanan darah rendah (yang tekanan darahnya 


sangat rendah). 


Penyandang lemah ginjal. 


. Penderita batu ginjal. 


Diabetesi kronis. 


. Hernia. 


. Penyandang gangguan mental. 


Jika Anda memiliki salah satu keluhan atau lebih dari daftar di 


atas tetapi dalam kategori ringan, silakan berkonsultasi terlebih 


dahulu dengan dokter Anda. Anda juga perlu mengkonsultasikan 


secara pribadi kepada saya sebelum bergabung mengikuti retreat 
“Weekend Detox”. 
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Tujuan Weekend 


Detox Program: 
Total Body Rapid Cleanse, yaitu 
program purifikasi seluruh organ 
dalam secara lengkap 

dalam satuhari 


PROGRAM 
HARFPERT.AMA 
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Program hari pertama: 

Detoksifikasi hati dan organ dalam —- 4 jus untuk detoks hati. 
Penyerapan racun dengan serat alami —-2 salad kecambah 
(sprouts). 

Mengeluarkan racun dengan latihan pembersihan usus —& 2 kriya 
yoga. 


Pilihan program sesuai tingkatan: 

& Full detox cocok untuk Anda yang pernah melakukan detoks 
dan yoga. Program ini bermanfaat membawa peserta yang 
sudah berpengalaman ke tingkat purifikasi lebih lanjut. Namun 
full detox juga baik bagi pemula yang memiliki keluhan sembelit. 


»  Semi-detox baik jika dipilih oleh Anda yang masih pemula. Bagi 
pemula, semi-detox merupakan langkah awal untuk 
menurunkan berat badan secara alami karena membantu 
pemula mengelola berat badan secara sehat dan tetap berenergi. 


» Gentle and effective sangat cocok apabila dilakukan oleh Anda 


yang baru pertama kali mengikuti program detoksifikasi dan 
bagi Anda yang buang air besar lancar setiap hari. 


DIET CHART HARI PERTAMA 


“44 Jika masih lapar atau haus, Anda bisa minum Lemon Honey Water 
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HARI pertama program detoks ini dimulai dengan 
menyiapkan tubuh untuk menerima semua manfaat 
latihan dan diet secara bertahap. Bagaimana pun 
detoks akan efektif jika sirkulasi tubuh kita berjalan 
lancar. Oleh karena itu latihan kardio adalah 
persiapan fisik paling dasar yang harus dilakukan 
sebelum memulai hal-hal lain. Berbagai pilihan untuk 
melakukan latihan kardio akan diuraikan dalam 
bagian pengantar di setiap segmen atau sesi program 


detoks 3 hari berikut ini. 


Tonik Pagi: Infused Water 


Awali hari dengan mengisi perut dengan 
infused watersebelumlatihankardio. Siapkan pe - 
“ 


minuman ini dengan merendam bahan 


DX 


berikut ini semalam dengan menyimpan 
di lemari pendingin. Lalu konsumsilah di 
pagi hari sebelum latihan. Infused water 
adalah cara paling jitu memotivasi diri 


untuk mengonsunsi air putih yang sangat 


dibutuhkan untuk mengeluarkan racun dari ” 
tubuh. Selain itu, zat aktif dari buah, sayur, — 


3 A 
2 Na, 
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dan daun rendaman memberikan “nilai lebih”, baik secara gizi 
maupun proses detoksifikasi yang efisien. Salah satu contoh yang 
saya paparkan di sini adalah infused water dengan buah semangka 


atau mentimun. 
Semangka dan Mentimun “Sahabat” Detoks 


Mengapa Mentimun dan buah yang kaya air seperti Semangka sangat 
baik untuk detoksifikasi? Karena buah-buahan ini mengandung 
zat “citrulline”, yaitu asam amino yang telah terbukti membantu 
meningkatkan kerja hati (liver) dan ginjal dan membersihkannya 


dari zat amonia. 


Amonia adalah salah satu racun yang membebani tubuh kita akibat 
proses yang terjadi di lingkungan, di luar tubuh kita. Namun amonia 
juga merupakan hasil dari protein yang dibakar tubuh secara 
terus-menerus dalam upaya mendapatkan energi. Bahayanya, 
“tumpukan” amonia yang tidak dikeluarkan tubuh akibat fungsi hati 


dan ginjal yang kurang optimal, dapat merusak sel-sel tubuh. 


Buah lemon juga sudah tidak asing lagi dalam proses detoksifikasi. 
jus lemon maupun jeruk nipis dapat menstimulasi dan meregulasi 
saluran pencernaan. Terutama mengatasi konstipasi, meredakan 
keluhan banyaknya gas dalam saluran cerna dan nyeri uluhati. jus 
lemon juga membantu kerja empedu dalam memecah lemak yang 
kita konsumsi sehari-hari. Berikut resep infused water yang berbahan 


mentimun dan lemon. 
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Basil Ginger 
Decoction 


Bahan: 

@1—2 liter air putih (sesuai 
selera, jika ingin rasa yang 
kuat, cukup 1 liter) 

@ 1 genggam daun basil 
segar, cuci bersih 

@1 buah mentimun ukuran 
sedang, cuci bersih 

@1 buah lemon atau jeruk 
nipis, potong jadi 2 bagian, 
peras, sisihkan 

@ Es batu secukupnya 


Cara membuat: 


Masukkan air ke dalam 
botol atau teko 
jus, lalu masukkan bahan 
satu persatu. Simpan di 
dalam kulkas selama 1 
malam. 


2 Sajikan ke dalam gelas, 
bisa ditambahkan es batu 
jika suka dan nikmati 
segera dalam keadaan 
segar dingin. Jika Anda 
ingin mengonsumsinya 

lagi, simpan sisa air kembali Wi P 
lagi di kulkas. Tambahkan 


es batu hanya ketika akan 
dikonsumsi segera. 
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Pemanasan dan Latihan Kardio: 
Jalan Kaki (07.00-07.30) 


Salah satu persiapan fisik penting untuk program detoks ini adalah 
latihan kardio. Latihan kardio jadi sesi pertama di pagi hari karena 
berperan mengantarkan Anda menerapkan pola hidup sehat, 
bergeser dari pola dan kebiasaan hidup yang kurang sehat (merokok, 
ketergantungan pada alkhool dan narkoba) menjadi pola hidup 
yang baru. Jalan kaki adalah sesuatu yang sangat natural dan tidak 
perlu keahlian khusus (jika dibandingkan yoga), serta layak untuk 
dinikmati. Tentu saja lebih baik jika Anda lakukan di alam terbuka 
dengan pemandangan rerumputan hijau, pepohonan, dan terpaan 
angin segar. Latihan kardio yang paling efektif adalah dengan 


olahraga lari, jalan cepat, atau sesederhana jalan kaki. 


Apakah sama latihan kardio dengan jogging tanpa treadmill diban- 
dingkan dengan menggunakan treadmill? Ada sedikit perbedaan 
apabila dibandingkan: 

1. Berjalan kaki atau jogging di atas tanah membutuhkan 
upaya ekstra tetapi membakar lebih sedikit kalori dibandingkan 
menggunakan treadmill. 

Perbandingannya: Orang yang berat badannya 6o kilo dengan 
kecepatan 4,0 Mph selama 30 menit, rata-rata membakar 200 
KKal. 

2. Berjalan kaki dengan treadmill lebih memudahkan latihan 
kardio karena rel membantu kita berjalan dengan kecepatan 
konstan sehingga rata-rata kalori yang dibakar lebih banyak. 
Perbandingannya: Orang yang berat badannya 60 kg 
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dengan kecepatan 4,0 Mph selama 30 


menit, rata-rata membakar 200 KKal 


dengan sangat mudah. 


Jika Anda punya keluhan antara lain cedera, 
faktor usia, dan lain-lain, latihan kardio bisa 
dilakukan dengan cara berenang atau latihan 


sepeda statis. 


TP Jalan pagi tanpa 4 
sepatu di atas rumput 
penuhembunsangat — Mas 
baik untuk kesehatan. 
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Surya Namaskara 


Viniyasa Flow untuk Purifikasi Tubuh, 


Pikiran dan Jiwa 


Yoga flow (Viniyasa) berikut ini pada dasarnya 
merupakan rangkaian gerakan dan pose 
Suryanamaskara A dan Suryanamaskara B (Sun 
Salutation A dan B). Rangkaian ini mengawali hari 
pertama untuk memberikan energi khusus bagi 
Anda agar “matahari” di dalam diri Anda bersinar 
bersamaan dengan sang Surya pada jam 8 pagi hari 
untuk memotivasi, serta memberi energi khusus 


dalam proses detoks. 


Jika Anda perhatikan rangkaian yoga berikut ini 
merupakan rangkaian gerak yang meliputi berdiri, 
tengkurap, membungkuk, dan inversi (posisi kepala 
terbalik/ di bawah). Ini terkait erat dengan proses 
detoks yang jika tubuh kita diumpamakan botol 
dengan endapan racun mengumpul di dasar botol 
(kaki), maka latihan dengan posisi kepala lebih 
rendah daripada kaki sangatlah penting. Toksin yang 
mengumpul di tubuh bagian bawah karena gravitasi 
dan berat jenis toksin yang lebih besar daripada 
darah, “terbongkar”dan di bawah ke organ-organ 


pencernaan untuk dibuang. 


Prinsip utama yoga flow berikut ini adalah satu nafas 


(buang atau ambil nafas) untuk setiap pose, kecuali 


Adho Mukha Svanasana (Downward Facing Dog Pose). 
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